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Conhe

ola!

O Projeto MAR surgiu com o objetivo de
promover oficinas para professores a
fim de capacitd-los a manejar,
aprender e reavaliar demandas de
salde mental dos adolescentes no
dambito escolar.

Buscamos contribuir para a formagéo
continuada e ajudd-los a gerenciar
essas problemdticas.

Este material faz parte das nossas acgoes.
Esperamos que vocé possa usd-lo
quando estiver em divida sobre o que
fazer!
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Sobre o baralho

Para munejar, uprender e reavaliar a

éncia, criamos um
bcrqlho composto por 20 cartas, a fim de
facilitar o diélogo e promover conexéo entre

jovens e docentes. As cartas estGo agrupadas

da seguinte forma:

02 Apresentagdo

cartas

0 Como usar o
baralho?

01 oqueéa
carta

ansiedade?

03 Mito ou verdade?

cartas

01 trclr %%?rrgﬁs de

02 Quqls s@o 0s

sinais de
cartas - alerta?

03 O que evitar?

cartas

06 O que fazer?

cartas
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Como usar

preparagdo (E,

Coloque-se disponivel para ouvir o que a
pessoa tem a dizer. Escute comrespeitoe
atengdio, evitando julgamentos.

Estabeleca regras de convivéncia como:
respeito, ndo julgamento,
confidencialidade e acolhimento.

N )

Néoforce a participagdo na discussdo.
Antes de fornecer respostas, incentive

reflexdes.

Se perceber que a pessoa precisa de
alguma ajuda especifica, fale com a
coordenagdo e/ou converse com ela
oferecendo ajuda e escuta.

N
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O baralho pode ser utilizado

individualmente ou em grupo.

Caso a atividade seja em grupo,

distribua uma carta por grupo e pega

Eara dialogarem sobre o contetido do
aralho.

Ao final, fagaume circulo e estimule a
partilha das reflexes.

{ 02 )

\_/
Faga um quizcom perguntas e respostas,
i

nspirados no baralho “Mitos e Verdades”.
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Ansiedade

E

A ansiedade & uma emogéio
presente em todas as pessoas.
Ela funciona como um sinal de

alerta, que nos ajuda a lidar

com situagdes desafiadoras.
Ela se torna um problema
quando se manifesta de forma
desproporcional & realidade,
persiste por mais tempo do que
o esperado e interfere
significativamente na vida
social, académica e em outras
dreas importantes. Nessas
situagées, considera-se a
possibilidade de um transtorno
de ansiedade.

)




MITO OU
VERDADE?

Vocé consegue identificar o que é
mito e 0 que é verdade?

/N

Os transtornos de
ansiedade na
adolescéncia melhoram
naturalmente e ndo
precisam de tratamento.
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MITO

Os transtornos de
ansiedade na adolescéncia
ndo desaparecem sozinhos

e podem persistir na vida
adulta. Sem tratamento
adequado, podem se
agravar e impactar o
desempenho académico e
a vida social.




MITO OU
VERDADE?

Vocé consegue identificar o que é
mito e 0 que é verdade?

/N

Existem vdrios transtornos
de ansiedade. Eles se

diferenciam de acordo
com o objeto ou a situagéio
que provoca o medo.
- ]



VERDADE
g

Existemn vdrrios transtornos de
ansiedade, como a Fobia
Social,marcada pelo medo
intenso de situagoes em que
apessod teme ser avaliada.
Outros exemplos séo o
Transtorno do Panicoe o
Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG).

o J
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MITO OU
VERDADE?

Vocé consegue identificar o que é
mito e 0 que é verdade?

N\

Quando o aluno “trava” nas
apresentacdes de trabalho por
causa da ansiedade, deve-se

pressionar para que ele
apresente, pois a melhor forma
de enfrentar ummedo &
enfrentando-o.
SEPRT



MITO

Forgar um aluno a apresentar um
trabalho quando ele esté travado
pela ansiedade pode aumentar
seu sofrimento e reforcar o medo
da situagéo. Embora a exposicdo
asituagoes desafiadoras seja
uma estratégia de tratamento,
isso precisa ser feito de forma
gradativa, planejoda e
respeitando os limites da pessoa.
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Por que os
transtornos de
ansiedade
ocorrem?
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POR QUE OS TRANSTORNOS DE
ANSIEDADE OCORREM?

Assim como outros
transtornos mentais, os
transtornos de ansiedade
sdo influenciados pela
combinagdo de diferentes
fatores. Alguns deles séo:

Temperamento
Fatores genéticos
Eventos traumaticos
Experiéncias sociais
negativas
Superprotecdo

¢ Bullying

¢ Violéncia
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Sinais de alerta

Comportamentos (@

Paralisar em situagdes onde
€ necessario falar em
publico, como apresentagée
de trabalho.

Sinais frequentes de tenséo,
como apertar as mdos e
morder os ldbios.

Mudangas repentinas de
humor, como irritabilidade.

b gepps 2
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Sinais de alerta

.
GO
L minha barriga d6i."a

66

“Todos véo zombar
de mim.”

o

“S6 de pensar
nesse trabalho,

~N

“Meu coracgdo vai
sair pela boca.”

N

N o

Verbalizagdes (@
66 3

o

o
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Diz que esta com
ansiedade sé para néio
apresentar o trabalho.”

(3% (=
fopta
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Ansiedade é coisa de
gente fraca!”

(3% (=
fopta
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Ansiedade é coisa da sua
cabeca! Pare de pensar
nisso.”

(3% (=
fopta
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O QUE FAZER?

Ofereca apoio

Deixe claro para a (o)
adolescente que vocé esta
ao lado dela (dele). Cuidado
ao fazer muitas perguntas
para evitar seu
constrangimento.
Demonstre sua disposi¢céo
para fornecer o suporte
necessario. Também resista
ao impulso de criticar ou
julgar.
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O QUE FAZER?

Transmita segurancga

4 N\

Quando a pessoa estiver
muito ansiosa,
mantenha a calma para
transmitir segurancga.
Leve a pessoa para um
local tranquilo e
silencioso, onde possa se
sentir mais confortavel.

b . gepps 2
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O QUE FAZER?

Ajude a encontrar
estratégias

e N
Quando a pessoa estd
muito ansiosa pode ser
dificil para ela enxergar

claramente o que pode ser
feito. Ajude a identificar

como ela lidou com isso no

passado. Investigue o que

a ajuda a se sentir melhor
e como ela pode colocar

essas estratégias em
pratica.

: gepps
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“Acredito que vocé deve
estar passando por situagées
muito dificeis e eu gostaria
de te ajudar. Que tal vocé me
falar um pouco sobre o que
esta te deixando ansiosa

(0)?”

. gepps
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar
e N

“Entendo que apresentar um
trabalho pode ser dificil para
vocé. O que acha de, antes
da apresentacdo, treinar
sozinha (o) em frente ao
espelho? Isso pode te ajudar
sentir seguran¢a.”

- J
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar
e N

“A ansiedade nos faz
acreditar que tudo o que
imaginamos vai acontecer,
mas isso pode ndo ser
verdade. J& pensou em
quais séo as reais chances
de aquilo que vocé teme
realmente acontecer?”

. gepps 32
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